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GRACIES PER FER UN MON MILLOR
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Diuen que una imatge val més que mil paraules, perd nosaltres creiem que
no sempre és aixi. Estem ja a les acaballes de 'any i teniu a les vostres
mans la revista de desembre que, com veureu, inclou fotografies de les
activitats realitzades durant aquest any en el centre. Les imatges cap-
ten un instant molt concret i, si bé contemplant-les podem fer-nos
una idea de qué estava passant i com se sentien les persones que hi
apareixen, també és cert que es fa dificil transmetre el cumul de sensaci-
ons i sentiments que s’associen al moment viscut. Aquestes imatges pre-
nen un significat diferent per a les persones protagonistes, ja que a partir
d’aquestes rememoren aguell moment amb els cinc sentits: la musica que
hi sonava, I'olor de la sala amb el que es coia a la cuina, el tacte del fang
en les mans i les sensacions que els provocava, la creativitat, l'orgull pel
resultat obtingut o els riures compartits amb els companys d’activitat.

Estem segurs que molts d’aquests moments han fet felices moltes perso-
nes i, per a nosaltres, aixd no té preu. A Sumar sempre ho hem dit i sempre
ho diem, sumem esforcos per millorar la felicitat i la qualitat de vida de
les persones. Aquesta és la nostra missio, i no tan sols una frase bonica
que queda bé. Es la nostra frase de capcalera, que tenim molt present en
el nostre dia a dia. Per aixd, no només ho diem, sind que ens ho creiem, i
a més podem afirmar que ho fem.

Aconseguir-ho no és fruit de la casualitat, sinéd que és la conseqiiéncia
del treball d’equip, del que aporten totes i cadascuna de les persones
que treballen en els centres. A Sumar tenim la sort de comptar amb per-
sones compromeses amb la seva feina i que apel-len a la seva respon-
sabilitat per assolir aquest objectiu. Per0 també és necessari un altre
element clau: les persones usuaries. Des dels centres es pensen, s’or-
ganitzen i es preparen les activitats, amb una gran dedicacio6 i tenint
cura dels detalls, perd no seria possible realitzar-les i gaudir-les sense la
implicacio i col-laboracio de les persones usuaries.

Aixi doncs, des d’aquestes linies, volem fer arribar el nostre agraiment
a totes les persones que fan possible que Sumar assoleixi la seva raé de
ser i millori la felicitat i la qualitat de vida de les persones, fent que el moén
sigui una mica millor.

A totes i tots vosaltres, gracies.
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BON NADAL | FELIC 2024
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Hola,

Quan s’acaba I'any sempre és un bon moment per fer balan¢g de com
ha anat i quines son les coses a millorar. Aquest 2023, finalment ja ha
estat I'any que la COVID-19 practicament no ens ha afectat. Es veritat
que aquest virus encara existeix perd podriem dir que ha quedat com
un grip. Crec que a partir d’ara ja deixarem de parlar-ne perque, tot i
que ens va marcar molt durant molts mesos, hem tirat endavant.

Aquest any malauradament en 'ambit mundial també hi ha tingut epi-
sodis negatius i és que tenim conflictes bél-lics importants. Ara que
s’acosten les dates nadalenques esperem que els bon desitjos es
traslladin a altres paisos i s’acabin totes les guerres. Mai matar gent
hauria de ser una solucio sigui quin sigui el problema.

En I'ambit de pals segurament aixd ens portara una incertesa per a
aquest 2024, de fet el 2023 ja ha estat aixi... Perdo com deiem no fa
gaire #totanirabé. | és que el més important és com encarem els
reptes i problemes.

Vosaltres que n’heu passat de tots colors, us n’heu sortit a base de
treball, esforg, dedicacié i empatia. Tots us ajudaveu a tirar endavant.
Segurament aquests valors us van ajudar a pujar una nova generacio
i aquests valors son els que necessitarem recuperar.

Us desitjo de tot cor un molt bon Nadal i felic any nou!
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Francesc Castanyer

Alcalde de Porqueres Ajuntament
de Porqueres

Josep M. Vidal i Vidal
President de Sumar
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Aquesta publicacié es difon entre els usuaris,
familiars i amics dels recursos que gestiona
SUMAR amb I'objectiu d’aproximar-los al
territori i de fomentar la interaccié entre

tots els actors que en formen part: usuaris,
familiars, amics, govern local, etc. S'autoritza
la seva distribucid, copia i reutilitzacié sempre
que es faci sense afany de lucre i reconeixent
I'autoria. La revista es pot descarregar
gratuitament a: www.sumaracciosocial.cat.

Especial Porqueres - Ssumem - 3



ELENA RAMIREZ DIRECTORA DEL CENTRE DE SERVEIS DE PORQUERES




| Centre de Serveis de Gent Gran de
E Porqueres esdevé un lloc que enri-

queix les vides de les persones usua-
ries i fomenta una comunitat viva i activa. El
Centre de Serveis no és només un lloc fisic,
és un espai viu, un lloc de trobada on les
persones grans poden descobrir noves
passions, connectar amb altres membres
de la comunitat, viure les seves vides ple-
nament i compartint moments quotidians,
moments més festius, moments especials i
moments d’activitat.

66

L’artterapia, per exem-
ple, és I'expressio a tra-
vés de l'art, és una de
les activitats més inspi-
radores que oferim. Veu-
re com utilitzen colors,
formes i textures per
expressar les seves
emocions i pensaments
és una gran experién-
cia. Les obres d'art que
es creen aqui no sén no-
més testimonis de la seva creativitat, sind
que també contribueixen a millorar la
seva salut mental i emocional.

L’activitat fisica i I'estimulacié cognitiva son
altres activitats que oferim, prioritaries per al
benestar integral. Aquestes activitats fan
que les persones es mantinguin actives
fisicament i mentalment. Aix6 es tradueix
en una millora de la qualitat de vida i en
una major independéncia.

Els tallers de cuina sén una oportunitat per
explorar nous sabors i textures i també per

aprendre noves receptes i compartir moments
culinaris amb els companys i companyes, ja
que fomenten la participacio significativa.

Els tallers de costura i macramé permeten
crear i treballar I'habilitat manual i concentra-
cié. Es bonic veure com les mans expertes
creen coixins i objectes decoratius precio-
sos. Aguestes activitats no només ofereixen
una eina per expressar-se, sind que també
ajuden a mantenir les capacitats cognitives

i seguir vinculat amb els

interessos que cadascu

tenia o descobrir-ne de

El Centre de Serveis ~ nous.
no ¢s només un lloc
fisic, és un espai viu,
un lloc de trobada on
les persones grans
poden descobrir
noves passions 99

També hi ha espai per als
moments relaxants i de
lectura. Amb una bona
lectura, viatgen a altres
mons i temps, tot gaudint
d’un moment de relaxacio.

Les celebracions no po-
den faltar: els aniversa-
ris i molts altres moments especials, ja que
cada vida és una joia i cada moment es-
pecial és una rad per celebrar. Al nostre
centre, valorem aquests esdeveniments i els
celebrem amb companyia, alegria i vitalitat.

Estem contentes i orgulloses de la comuni-
tat que hem creat a Porqueres. El Centre de
Serveis és un lloc on les vides es transfor-
men, les amistats es forgen i les passions
es descobreixen. Continuarem treballant
amb dedicacié i professionalitat per enriquir
les vides de totes les persones grans que en
vulguin formar part.
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OPINIO USUARIS
I FAMILIARS

MARIA CASALS - (89 ANYS)
USUARIA

Soc una persona alegre i social. M'agra-
da seure en taules diferents cada dia a
I'hora dels apats per coneixer millor els
altres companys. “M’encanta fer nous
amics”. A més soc una apassionada de
I'activitat fisica i participo activament en
els tallers de gimnas i en les sessions
individuals de pedalar.

16 - Ssumem - Especial Porqueres

CARME OLIVE
FILLA

Estem molt contents de com la meva
mare gaudeix de I'estada al centre. Li
agrada canviar de taula cada dia per
coneixer gent nova i les seves histori-
es. Ens sembla fantastic que se li doni
'oportunitat de triar amb qui seure.
També estem encantats de veure-la tan
activa; li agrada participar en els tallers
d’activitat fisica, i aixd manté la seva
energia i el seu anim al maxim.



MARIA QUINTANA - (87 ANYS)
USUARIA

Soc una persona molt reservada,
m’agrada mantenir una rutina diaria. A
I'hora dels apats m’assec a la mateixa
taula amb les companyes de tota la vida
i gaudeixo d’agradables converses.
Prefereixo les activitats que impliquen
pensar, com els jocs de taula i els tallers
d’estimulacié cognitiva.

Decidir sobre
el que vull

JORDI RIERA
FILL

La meva mare é€s una persona reserva-
da i sempre li ha agradat mantenir les
seves rutines. Ens alegra veure que pot
seure amb les seves companyes i gau-
dir de les seves converses. Li agraden
els jocs de taula i les activitats d’esti-
mulacié cognitiva, I'ajuden a mantenir la
ment activa.

Especial Porqueres - Ssumem - 17



OPINIO USUARIS
I FAMILIARS
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TERESA CONGOST - (89 ANYS)
USUARIA

Soc una persona lliure i aventurera.
M’agrada compartir taula amb les com-
panyes amb qui tinc més afinitat i soc
felic al seu costat. A més, m’encanta
participar en els tallers d’estimulacio
cognitiva, ja que em permeten expres-
sar la meva creativitat i relaxar-me tot
pensant.

Especial Porqueres

CESCA CALIZ
FILLA

La meva mare sempre ha estat molt so-
ciable i oberta. Ens agrada que pugui
triar on seure i decidir amb qui menja
cada dia. També ens emociona veure
que n’és de felic al centre i com es di-
verteix fent sopes de lletra i mandales.



JOAN JULIA - (99 ANYS)
USUARI

Soc una persona molt tranquil-la. M’agra-
da seure en una taula aillada i llegir el
diari després dels apats. També trobo
molt interes en les activitats d’artterapia,
on puc expressar les meves emocions
a través de la pintura; el bingo m’apas-
siona!

Decidir sobre
el que vull

MONTSE PUIGDEVALL
JOVE

El meu sogre, és una persona molt in-
tel-ligent i tranquil-la, li apassiona llegir
el diari després dels apats, és el seu
moment preferit del dia. Ens agrada que
pugui fer-no amb comoditat. També es-
tem contents de veure com gaudeix de
la diversitat de tallers que presentem
diariament al centre i de poder escollir
quin fer i quin no.

Especial Porqueres - Sumem - 19



ACTIVA'T!

Activa el teu cos!

Ens aixequem!

Facilitacié del posar-se dret des de la posicié asseguda

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Amb el pas dels anys, activitats del dia a dia que feiem de manera automatica, sense pensar,
esdevenen dificultoses.

Una d’aquestes ¢€s el fet de posar-nos drets des d’'una butaca, sofa o cadira baixa. Aqui alguns
exercicis per fer reforc muscular i mantenir I'automatisme.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Trasllat dels glutis endavant, tronc endavant, forca de cames
(peus plans a terra), petit enlairament dels glutis (d’un pam) i tornar a
seure.

Exercici 1

10 REPETICIONS e Es pot col-locar els dos peus a la mateixa alcada o portar-ne un
¢ una mica enrere, el qual sera el dominant. El peu dominant és el de
la cama més segura/valenta i I'altra, la cama convalescent d’alguna
lesio i/o intervencio.

Cal repetir 10 vega-
des, 5 amb cada peu
si es combina.

¢ Si no hi ha diferéncia entre cames, es pot alternar un peu i I'altre per
treballar la dominancia dels dos peus.

FORCA DE CAMES PETIT ENLAIRAMENT
° TRONC ENDAVANT e (PEUS PLANS ATERRA) e DELS GLUTIS

20 - Ssumem - Especial Porqueres
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A tenir en compte!

e Seure en una cadira segura, que no tingui rodes i en bon estat.
e El terra no ha d’estar moll i s’ha de vigilar que ni els peus ni la cadira rellisquin.
e Cal anar ben calcat.

e Els exercicis poden ser dificultosos d’inici. Si és aixi, ens podem ajudar del su-
port de les mans a les cuixes o als reposabracos de la cadira.

e Cal posar-se dret, aguantar 5 segons la posicio i tornar a seure
seguint el mateix trajecte i amb suavitat.

Exercici 2

e Ara repetirem I'exercici 1, perd no quedarem a mig cami, aca-
barem d’enlairar els glutis per posar-nos drets. Aqui aguantem uns
segons la posici¢ fins a estar estables i tornem a seure seguint el
mateix trajecte amb un moviment suau, sense caure amb els glutis
a la cadira.

10 REPETICIONS

Cal repetir 10
vegades, 5 amb
cada peu si es fa
amb un peu per e També es pot col-locar els peus igualats o un peu una mica per

darrere de l'altre. davant de l'altre.
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Activa la teva ment!

ANTONIA LOPEZ TREBALLADORA SOCIAL | DIRECTORA DEL CENTRE
DE SERVEIS DELS HOSTALETS DE PIEROLA

@ P A DS

Tapa la imatge i intenta respondre:
Hi havia estrelles?

De quin color és el triangle?

Quins colors trobem?

Pinta les formes amb els colors de la mostra

Relaciona les dites seguents

A labril i bona lletra

Cel rogent s’omple la pica

A pop a poc cada ovella al seu corral
Al pot petit tota cuca viu

Per nadal aigies mil

Al Maig pluja o vent

A l’estiu fora del ventre

De mica en mica

Al mal temps

Cosa dolenta

Tal faras

Si vols estar ben servit

22 - Sumem - Especial Porqueres

cada dia un raig
fes-te tu mateix el llit
tal trobaras

hi ha la bona confitura
bona cara
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